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Beslenme ve Diyet Uzmani
Begiim KURAN

1 AKTUELDIYET

Son 3 maddeye verilen puanlar toplanir.

Bu sayi 3ile garpilir. (A)

1-27 maddelerine verilen puanlar toplanir. (B)
Kadin iseniz (C): 5

Erkek iseniz (C): 0

(A)+(B)+(C) = (D)

0-20: SERATONIN SEVIYENi NORMAL. BEYiN
KIMYASI DENGELI. TATMIN VE HUZURLU
HISSELIR.

21-40: ENDISELI HALINiZ KONTROL ALTINDA,
ANCAK HAYATINIZDA OLMAS| GEREKTIGINDEN
FAZLA YER KAPLIYOR.

40 VE UZERi: SERATONINE AG. SIK VE YOGUN
SEKILDE KARBONHIDRAT TUKETME iSTEGI
DUYUYOR, NE ZAMAN NE YEDIGINiZE BAGLI
DUYGUSAL GELGITLER YASIYORSUNUZ.

¢ Birine sarilmak, terapiste gitmek, yoga, meditasyon,

SERATONIN BAGIVILILIGI

Acligi psikolojik ve fizyolojik olarak ikiye ayiriyoruz. Peki sizi psikolojik agliga neyin
tetikledigini 6grenmek istermisiniz?

psikolojik aglik dopamin bagimliligi ve/veya seratonin bagimliligi na gére besin
seciminizi etkileyebiliyor. Sizlerle bu ay seratonin bagimlilik seviyenizi él¢iiyoruz.
Bir sonraki sayimizda dopamin bagimliligi seviyenizi degerlendirecegiz. Liitfen
sonuglarinizi saklayiniz.

Beslenme programlarini psikolojik aglik durumuna gére hazirladigim igin basarili
oldugum dogrudur.. Simdi sira sizle sizi tanistirmakta ;) Keyifli ve farkindalik dolu
testler..

SERATONIN BAGIMLILIGI OLCME DEGERLENDIRME FORMU

ASLA NA- | BAZEN | SIKSIK HER
0 DIREN 2 3 ZAMAN
1 4

Sakinlik, huzur,sessizlik bunlardan bir kagina yeterince
sahip olmaigimi hissediyorum.

gezinti, romantik film izlemek, huzur verici miizik
dinlemek, sevdigim biriyle konugmak

Uzgiin hissettigimde rahatlamak igin bunlardan birini
yaparim.

Canim gay, sarap, sigara veya puro istiyor.

Kendimi kotu hissettig§imde canim seker gibi yatistirici
veya Ilik gorba gibi gevseten yiyecekler istiyor.

Herseyin yerli yerinde olmamasi beni rahatsiz ediyor.

insanlarin ge¢ kalmasindan hoslanmiyorum.

Kendimi sorguluyor, hedeflerime ulasacak kadar iyi
miyim merak ediyorum.

Diger insanlarin neden benden ¢ok daha akli basinda
gbzuktuglnu merak ediyorum.

Yalniz hissediyorum

Uzerimde fazla baski, rekabet ve isteklerin olmadig
bir yerde yalniz basima galismayi tercih ediyorum.

Yemek pisirirek diger insanlara ilgi gostermeyi
seviyorum.

Sadece kibar olmak adina, yemek yemek igin diger
insanlari bekliyorum.

Cok kolay irkiliyorum veya korkuyorum.

Endiseli distincelere saplanip kaliyorum.

Korkuyorum.

Viicudumda gerginlik var 6zellikle boyun, sirt, omuz,
sakak veya genemde.

Bas agrilarim oluyor.

Fiziksel bir belirti ortaya ¢iktiginda acaba hangi
olimciul hastaliga yakalandim diye disinip
endiseleniyorum.

Uykuya dalmakta zorlaniyorum.

Kipirdamadan durmayi sevmiyorum.

Tedirgin hissediyorum.

Islerin yolunda gitmeyecegine dair genel bir hissiyata
sahibim.

Kendimi sakinlestirmek icin yemek yiyorum.

Ambale oldugumu hissediyorum.

Degisimden hoslanmiyorum.

Kendimi gatismadan kaginan veya insanlari memnun
eden birisi olarak goriiyorum.

Isler yolunda gitmediginde umut verici olasiliklari
gormekte zorlaniyorum.

28.Agri kesici, sakinlestirici, anksiyete karsiti vb.
receteli yatistirici ilaglari doktor tavsiyesine aykiri
sekilde kullaniyorum.

29.Anksiyete, panik atak, anoreksi gibi problemlerim var

30.Anksiyete karsiti ilaglara, uyku haplarina olumlu
cevap verdim.




